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Uvod

vvvvvv

ve vesmiru. Slouzi jako ridici stfedisko pro kazdou nasi myslenku,
¢innost i emoci. Priblizné 86 miliard neuront (nervovych bunék)
v nasem mozku - a biliony spojeni mezi nimi - fidi nase pohy-
by, zpracovava smyslové viemy, pomaha nam resit problémy,
zazivat radost, navazovat vztahy a po cely Zivot ukladat nase
vzpominky.

Lidsky mozek je zazrakem biologie. Vazi asi 1,4 kilogramu, ale
spotfebovava okolo 20 % télesné energie. Ke své ¢innosti potre-
buje pfiblizné 23 wattl - stejné jako mensi zarovka. Jeho neu-
rony vysilaji signaly rychlosti az 430 km/h, tedy rychleji, nez se
pohybuje vétsina vlakl. Mozek ma také obrovskou pamétovou
kapacitu, odhadovanou na zhruba 2,5 petabajtu (neboli 2,5 mi-
lionu gigabajtu), coz odpovida Ulozisti pro tfi miliony hodin tele-
viznich poradd!

Nas mozek je fascinujici také proto, Ze je to jediny organ, ktery
dokaze zkoumat sam sebe. Prospiva mu uéeni a nové informace
obecné. Rad ziskava nové dovednosti a lusti hlavolamy - déla
mu totiz dobfe, kdyz mUze vytvaret nové nervové drahy. Jak
prokazala rada studii, mozek se diky neuroplasticité muze po
cely zivot - tedy v jakémbkoli véku - neustale prizplsobovat

a preprogramovavat. Vzhledem ke schopnosti uéit se, zotavovat
se ze zranéni a vytvaret nové navyky je tak nas mozek opravdu
vSestranny.
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Starnouci mozek: jak nas ovliviiuje

Pres veskerou slozZitost je mozek prekvapivé kiehky. Aby zustal
zdravy, vyZzaduje od nas péci a pozornost - zvlasté v pokrodilej-
Sim véku. Ackoli se neustale prizplusobuje a reorganizuje, svUj
rast zastavuje kolem pétadvacatého roku véku. Poté, zhruba po
étyficitce, se jeho objem zaédina pfirozené zmensovat, a to asi

o pét procent za kazdou dekadu, ke zpomaleni tohoto procesu
véak muze pfispét mentalni stimulace (podrobnéji se o tom
zminime pozdéji). Zmensovani mozku se pak s vékem zrychluje,
zejména po sedmdesatém roce Zivota.

Pokles objemu mozku viak neprobiha vsude stejné - existuji
oblasti, které jsou k nému nachylnéjsi. Zmensovani je tak patr-
né zejména v hipokampu a ¢elnich lalocich, tedy tam, kde sidli
kognitivni funkce. Hipokampus je ¢asteé¢né zodpovédny za uéeni
a ukladaniinformaci do paméti. Jeho zmensovani proto muize
vést k ob&asné zapomneétlivosti, projevujici se tieba ukladanim
predmétl na nespravna mista, zapominanim jmen ¢&i potizemi
s vybavovanim si konkrétnich slov. Celni laloky jsou odpovéd-
né za mysleni, usudek a sebeovladani. Hraji také roli u pracovni
pameéti a vyvolavani uloZzenych vzpominek. Vékem podminéné
zmény v Celnich lalocich tak mohou ztéZovat multitasking ¢&i
udrzovani pozornosti.

Dal$im charakteristickym znakem starnuti mozku je demyeli-
nizace. Myelin je izola¢ni vrstva, jeZ obaluje axony neuront

v mozku, mise a periferni nervové soustaveé. Hraje dulezitou roli
pfi efektivnim prenosu elektrickych signall nervovou soustavou,
ve Ctvrté a paté dekadé véku se vdak za¢ina pomalu rozpadat.
Nasledkem tohoto naruseni myelinové vrstvy pak mohou byt
pomalejsi reakce a ob¢asné vypadky paméti.
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V ramci procesu starnuti mize mozek rovnéz zadit produkovat
nizsi hladiny neurotransmiterd (chemickych prenasecd vzruchd,
které pomahaji nervovym bunkam, aby spolu mohly komuni-
kovat). Jednim z neurotransmiterl je dopamin, jehoz Ubytek

se muze podilet ha pomalejsim zpracovani informaci, snizené
motivaci a potizich s pameéti a pozornosti. S vékem muze kle-
sat i produkce serotoninu (dal$iho neurotransmiteru), coz mize
ovlivnit regulaci nalady, spanek a chut k jidlu. Kvuli niz§im hla-
dinam serotoninu se také miazZeme stat nachylnéjsimi k depresi
a uzkosti, jeZ jsou Castéjsi pravé u starsich dospélych jedinca.
A kone¢né muze s vékem ubyvat i acetylcholinu, neurotransmi-
teru, ktery je klicovy pro pamét a uceni.Jeho pokles je obzvlast
vyrazny napfriklad u Alzheimerovy choroby.

Je starnuti nevyhnutelné?

Obecné se ma za to, ze Ubytek kognitivnich schopnosti je pfiro-
zenou soucasti starnuti. Pokles vykonnosti mozku s postupuiji-
cim vékem je tedy normalni, neni véak nevyhnutelny. Néktefi lidé
si totiz uchovavaji dusevni svézest i po prekroc¢eni sedmdesat-
ky, osmdesatky, devadesatky - a dokonce i déle. Tito takzvani
SuperAgers (,,superstafici“ neboli kognitivné zdravi dlouhovéci
lidé) vykazuji v kognitivnich testech lepsi vysledky nez jejich
vrstevnici. Néktefi z nich maji jako osmdesatnici ¢i devadesatnici
pamét srovhatelnou s padesatniky ¢i Sedesatniky.

Jaké je jejich tajemstvi? Magneticka rezonance odhaluje, ze
struktura mozku SuperAgers se vyrazné lisi od struktury mozku
»~normalnich“ osmdesatnikl a devadesatniku. ,Superstafici“ maji
silnéjsi mozkovou kuru, tedy ¢ast mozku odpovédnou za pamét,
mysleni, uéeni, Usudek a feseni problémuU. Dobrou zpravou je, ze

i kdyz zde svou roli hraje také genetika, Ize stejného Gc¢inku do-
sahnout i zdravym zivotnim stylem a mentalni stimulaci.
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Védeci zjistili, Ze u ,,superstariki“ dochazi k pomalejsi atrofii moz-
ku (ztraté neuront a spojd mezi nimi) nez u jejich vrstevnikd. To je
vyznamné, protoze atrofie mozku nejvice souvisi pravé s vékem.
| ji vSak Ize zabranit - nebo ji alespon zpomalit - udrzovanim
zdravého zpusobu zivota a aktivnim vyuzivanim mozku.

Neustalé vzdélavani, U¢ast v kurzech, osvojovani novych doved-
nosti & konicky, které stimuluji mozek - napfiklad programovani,
ucéeni se novym hudebnim skladbam ¢&i novym jazykim -, to vse
pomaha zabranit kognitivnimu Upadku. Obdobny efekt pfinasi
mentalni stimulace v podobé hlavolam, jako jsou sudoku nebo
krizovky, které podporuji neuroplasticitu a ztlustovani mozkové
kary.

A pravé zde prichazi na fadu tato kniha. Mozku prospivaji tkoly
a véci, jez jsou pro néj nové, a pokud se pravidelné nezaméstna-
va fresenim problému, ué¢enim nebo tviréimi ¢innostmi, mohou
nervové drahy s ¢asem slabnout. To pak muze vést k pomalejsi-
mu zpracovavani informaci, snizeni schopnosti fesit problémy

a zhorSeni pameéti. Aktivity typu lusténi hlavolamd tak mohou
pomoci udrzet nervové drahy v ¢innosti, posilit odolnost mozku
vU¢i zménam souvisejicim s vékem a zvysit jeho neuroplasticitu.

Starnuti mozku vsak nespociva jen v postupném ubytku neuro-
nU. K hlubsim zménam dochazi i pod jeho povrchem.V pribéhu
¢asu totiz ztraceji u¢innost také mitochondrie, jakési miniaturni
elektrarny uvnitf kazdé bunky, a mozek je tak stale méné scho-
pen uspokojit svou vysokou energetickou naroénost. Zaroven
muze klesat i jeho schopnost zpracovavat glukozu, své hlavni
palivo. Tato takzvana inzulinova rezistence, jiz se také nékdy fika
diabetes 3. typu, je dnes povazovana za dullezity faktor v procesu
kognitivniho Gpadku.
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Se starnutim se rovnéz poji pomaly, chronicky zanét - ¢asto
oznacovany jako ,inflammaging“ -, ktery muze zeslabit ochran-
nou hematoencefalickou bariéru. KdyzZ se tato bariéra stane pro-
pustnéjsi, mohou z krve do mozku snaze pronikat skodlivé latky,
coz proces starnuti dale zrychluje. Na pfikladu téchto hlubsich
zmén je vidét, pro¢ je tak dulezité podporovat zdravy stav mito-
chondrii, udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru a chranit se
pred chronickym zanétem - to vSe totiZ prispiva k dobré kondici
a odolnosti naSeho mozku.

K éemu jsou mozku hlavolamy?

Stejné jako fyzické cvic¢eni posiluje télo, posiluje mentalni cvi-
¢eni mozek. Vyzkumy opakované prokazuji, ze mentalni stimu-
lace - zejména aktivity vyZadujici feSeni problému a zapojeni
paméti ¢i logického mysleni, jako jsou hlavolamy uvedené v této
knize - mohou zlepsit kognitivni funkce, posilit pamét, a dokonce
oddalit nastup vékem podminénych onemocnéni, jako je tieba
Alzheimerova choroba. Hlavolamy tedy nejsou jen zabavou; jsou
vynikajicim nastrojem k udrzeni bystrosti a vitality mysli.

V této knize budete postupné fesit stale naro¢néjsi hlavolamy,
které jsou navrzeny tak, aby vyzadovaly zapojeni riznych kogni-
tivnich funkci. Na za¢atku této cesty je vsak tfeba si uvédomit,
Ze pro posileni mozkové kapacity neexistuje zadné rychlé reseni
ani kouzelny recept. Tak jako si budovani fyzické sily vyzaduje
neustalou fyzickou aktivitu, napfiklad pravidelné béhani ¢i po-
silovani, potfebuje i va§ mozek ¢as a pravidelnou stimulaci, aby
se mohl adaptovat a silit. Provadéni téchto mentalnich cvi¢eni
z vas sice automaticky neudéla SuperAgera, pomuze vam vSak
rozvijet a zdokonalovat strategie zaloZzené na tom, jak mozek
zajistuje rlzné kognitivni schopnosti.

10
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Jsou hlavolamy opravdu tak G¢inné, aby mozek diky nim zlsta-
val mlady a aktivni? To si piste! Jedna z nedavnych studii zjistila,
Ze u lidi, ktefi po vétsinu svého Zivota aktivné zaméstnavaji svuj
mozek ¢tenim, psanim, lusténim kfizovek ¢i hranim naro¢nych
her, existuje mnohem mensi pravdépodobnost vzniku mozko-
vych plakd, které jsou spojovany s Alzheimerovou chorobou.
Mozky nékterych starsich U¢astniku této studie, ktefi za sebou
méli nejvice vylusténych hlavolamu a preétenych knih, byly do-
konce srovnhatelné s mozky zdravych kontrolnich subjektd, ktefi
byli o padesat let mladsi.

Hlavolamy a dlouhovékost

V této knize najdete bohatou smés rliznych hlavolamd. Slovni
hlavolamy vam mohou pomoci zapojit vase verbalni mysleni

a slovni zasobu. Logické hlavolamy, napfiklad sudoku, vam mo-
hou pomoci zlepsit vasi schopnost fesit problémy a také kritické
mysleni. Pamétové hry provéri vasi pamét a schopnost ucho-
vavat informace. Diky kazdodennimu pravidelnému provadéni
takto rdznorodych mentalnich cvic¢eni zstane vas mozek &ily

a pfizpUsobivy.

Mentalné stimulujici aktivity, jako jsou tfeba hlavolamy v této
knize, totiz vytvareji nové nervové drahy a pomahaji tak moz-
ku, aby byl stale mlady a flexibilni. Dlouhovékost vSak souvisi

i s mentalni a emocionalni odolnosti. Bystra mysl pomaha
zvladat Zivotni vyzvy s gracii a optimismem a pravé hlavolamy
pro mozek predstavuji vynikajici zpusob, jak tuto odolnost bu-
dovat. Naudi vas kreativné pfistupovat k problémdm, kriticky
myslet a vytrvat tvafi v tvar obtizim - a to jsou dovednosti, jez
se vam budou nesmirné hodit nejen na strankach této knihy,
ale i mimo né.

1
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RUzné studie navic prokazaly, ze feSeni hlavolamu muze vést

k uvolhovani dopaminu - neurotransmiteru spojeného s potése-
nim, motivaci a u¢enim. Dopamin pak navozuje dobry pocit, ale
zaroven zlepsuje schopnost soustredit se a uchovavat informa-
ce. Hlavolamy v této knize jsou proto navrzeny tak, aby vas nejen
provérily, ale také odménovaly vas mozek davkami této chemic-
ké latky dobré nalady.

Nakonec jesté zminime, Ze lusténi hlavolamu je spojeno i se sni-
Zenim stresu. Soustredéni se na ukol, ktery vyzaduje vasi plnou
pozornost, muze vyvolat stay, jemuz se fika ,flow*, kdy mate
pocit, Ze se ¢as rozplynul a vy se citite plné ponoreni do pritom-
ného okamziku. Vzhledem k tomu, zZe chronicky stres prispiva

k rychlejsimu starnuti mozku, pak plati, Ze takovyto stav vS§ima-
vosti a uvolnéni nejen uklidfiuje mysl, ale muze také pomoci
zachovat mozkové funkce a zpomalit vékem podminény Ubytek
schopnosti.

Komu je uréena tato kniha?

Tato kniha je vhodna pro kazdého. At uz je vam dvacet a chcete
si zlepSit schopnost soustredéni, nebo jste ve stfednim véku

a snazite se udrzet si dusevni Cilost, anebo jste uz vyssiho véku

a chcete si zachovat kognitivni funkce, najdete v knize hlavolamy
odpovidajici vasim potrebam. Diky rlznym Grovnim obtiZnosti si

v

pak budete moci vyzkouset jak pristupnéjsi, tak naroé¢né;jsi ukoly.

Kniha se také skvéle hodi pro celé rodiny, protoze nabizi moznost
upevnovat vztahy pfi spole¢ném feseni problémd. Skuteénost,
ze si diky ni zastupci mladsi generace uvédomi hodnotu dusevni
zdatnosti, je mUze nasmérovat na celozivotni cestu intelektualni
zvédavosti a odolnosti. Pamatujte na to, Ze nikdy neni pfilis poz-
dé (ale ani pfilis brzy) zaéit. Jedna studie zjistila, ze starsi dospél,

12
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ktefi se ¢asto vénovali slovnim &i ¢iselnym hlavolamim, vykazo-
vali mozkové funkce srovnatelné s jedinci o deset let mladsimi.
Z jiné studie zase vyplynulo, Ze u mladsich lidi (dvacatnikud), ktefi
se vénovali hlavolamum, doslo ke zlepseni nékterych kognitiv-
nich funkci, napfiklad pozornosti.

Jak pouzivat tuto knihu

V této knize je 128 hlavolamu. Program je navrzen tak, aby trval
étyfi tydny, kazdy tyden je tedy tfeba vyresit 32 hlavolamu. Je
rozhodné lepsi vénovat hlavolamdm néjaky ¢as kazdy den nez
zkouset najednou vyresit vsech 32 hlavolamU jednou tydné,
snazte se proto denné vyresit étyfi nebo pét hlavolamu, pricemz
kazdy z nich byste méli zvladnout béhem péti minut.

V knize narazite na rtizné typy hlavolamu - napfiklad sudoku,
pamétové ¢i logické ulohy. Kazdy druh hlavolamu je navrzen tak,
aby cilil na konkrétni kognitivni schopnosti. Kazda tydenni sada
obsahuje vzdy stejné druhy hlavolamu. U vétSiny z nich se ale
bude postupné zvysovat jejich obtiznost. To vam umozni oprav-
du poradné roztodit mozkové zavity. Nenechte se odradit tim,
ze vam nékteré hlavolamy mohou pfipadat naro¢néjsi nez jiné;
to vSe je soucasti procesu. S kazdym vyreSenym sloZitym pro-
blémem totiz posilujete své kognitivni schopnosti a zvysujete
odolnost svého mozku.

Zde je nékolik tipd, diky nimz bude feseni hlavolamU nejen pfi-
jemnéjsi, ale také pfinosnéjsi:

> Pouzivejte knihu pravidelné. Vyhradte si k feSeni hlavolam

alespon pét minut kazdé rano a kazdy vecer. Pravidelnost je
totiz klicem k dosazeni vysledku.

13
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> Budte na sebe naroéni. Nevyhybejte se hlavolamim, které
se vam zdaji obtizné. Usili, které k jejich feseni vynaloZite, je
praveé tim, co posiluje vas mozek.

> Nenechte se rozptylovat. Rusivym prvkem muze byt snaha
délat vice véci najednou, hlasité zvuky v okoli, a dokonce
i vase vlastni myslenky. Klidné prostredi, ve kterém se bude-
te moci pIné soustredit, vam pomuze jasnéji myslet, zvysit
efektivitu feSeni problému a dosahnout vétsiho potéseni
z daného ukolu.

> Udélejte si z feSeni hlavolam rodinnou nebo spole¢enskou
aktivitu. Spoleéné feSeni ma oproti individualnimu vyhodu
v tom, Ze navic pfinasii prvek zabavy a spoluprace. Ree-
ni hlavolamt spoleéné s jinymi lidmi zlepSuje schopnosti
v oblastech tymové prace, komunikace i fesSeni problém
a zaroven posiluje socialni vazby. Muze také dodat motivaci
a zvysit kognitivni pfinosy tim, Ze prinese nové uhly pohledu
a strategie.

> Bavte se. Nezapominejte, ze zabava je tu stejné dulezita jako
dusevni kondice. Doprejte si tedy dostatek ¢asu, uZivejte
si cely proces feSeni a pamatujte na to, ze kazdy vyreSeny
hlavolam je vitézstvim vasi mysli.

14
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Praktické tipy: celostni pFistup k dlouhovékosti mozku
Ackoli se tato kniha zaméfuje na mentalni cviceni, je dulezité,
aby vase strategie pro dlouhovékost mozku byla co nejkom-
plexnéjsi. Tak jako vam vysnénou postavu nezajisti jen samotné
sedy-lehy, nemusi vam jen jedina aktivita v podobé reseni hlavo-
lamU pfinést stejné vysledky jako komplexnéjsi pfistup. Spojenim
kaZzdodenniho feSeni hlavolami s dalSimi osvédéenymi faktory,
jako jsou fyzické cviceni, vyvazena strava, kvalitni spanek a pra-
videlné socialni kontakty, vSak své Sance na udrzeni zdravého
mozku az do vysokého véku maximalizujete.

Bude samoziejmé dobré, pfijmete-li za své co nejvice navr-

hl z nasledujiciho seznamu, zaroven vsak plati, ze aby vam to
prfineslo prospéch, nemusite byt uplné dokonali. Studie zahrnu-
jici témér 3000 starsich ucdastniku totiz napfiklad prokazala, Ze

u lidi, ktefi se vénovali pouze &tyfem zdravym aktivitam (cvicili,
jedli sttedomorskou stravu, nekoufili a alkohol konzumovali jen

v malém mnozstvi), bylo riziko vzniku Alzheimerovy choroby

0 60 % niz&i. Uastnici studie, ktefi se vénovali pouze dvéma &i
tfem z vySe zminénych aktivit, méli toto riziko nizsi o 37 %, coz je
stéale jesté vyznamny rozdil.

Abyste toho neméli pfili§ mnoho najednou, mizete si nize navr-
hované prvky zdravého Zivotniho stylu zaéit osvojovat postupné.
Novy vyzkum totiz potvrdil, Ze vytvoreni nového navyku muze
trvat az Sedesat Sest dni, takZe si novou aktivitu pfidavejte
klidné vzdy az po dvou mésicich - nebo i pomaleji, bude-li to pro
vas pfijemnéjsi. Podstatné je mit zavedeny komplexni program -
a pak jej dodrzovat!

> Jezte zdravé. Je dulezité nekonzumovat nadmérné mnozstvi

cukru a rafinovanych sacharidd, ale stejné dulezité je i udr-
zovat si stabilni hladinu krevniho cukru. Jeji znaéné kolisani

15



5MINUTOVE ROZCVICKY MOZKU PRO DLOUHOVEKOST

totiz mlze v téle vyvolat zanét, a tento mirny zanét pak
muze ¢asem vést k rychlejSimu starnuti mozku.

Konzumace potravin, které pomahaji vyrovnavat hladinu
cukru v krvi, jako jsou potraviny bohaté na vlakninu, zdravé
tuky a bilkoviny, mUze pfispivat ke zdravi mozku a pomoci
udrzovat vasi mysl| déle bystrou. Vyzkumy ukazuiji, Ze vysoky
pfijem cukru souvisi s problémy s paméti a snizenymi kog-
nitivnimu funkcemi. Jedna studie napfiklad zjistila, Ze osoby
starsi sedmdesati let, jez konzumovaly stravu s vysokym
obsahem cukrl a jinych sacharidd, mély témér ctyrikrat vys-
Si riziko vzniku mirné kognitivni poruchy nez osoby s nizkym
pfijmem cukru. Konkrétné pak u osob s nejvyssim pfijmem
cukru existovala jedenapulkrat vyssi pravdépodobnost kog-

v wvr

Spravné se hydratujte. Je totiz prokazano, Zze dehydratace
zhorsuje soustifedéni a pamét. Mize také snizit schopnost
mozku odstranovat odpadni latky prostfednictvim glymfa-
tického systému - pfirozeného detoxika¢niho mechanismu
mozku, ktery odstranuje toxiny béhem hlubokého spanku.

Studie naznacuiji, Ze dokonce i mirna dehydratace, definova-
na jako dvouprocentni snizeni télesné hmotnosti v dusledku
ztraty tekutin, muze nepfiznivé ovlivnit kognitivni funkce,
jako jsou pozornost, psychomotorické schopnosti a okamzi-
ta pamét. Odbornici doporuduji vypit alespon Sest az osm
sklenic tekutin denné (a jesté vice v horkych dnech nebo pfi
intenzivni fyzické zatézi, téhotenstvi nebo kojeni). Na druhé
strané se ale nedoporucuje pit alkohol - podle Oxfordské
univerzity totiz i mirna konzumace souvisi se zhorsenim
zdravi mozku.
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> Cvicte. Fyzicka aktivita mUze stimulovat rist novych mozko-
vych bunék - tomuto procesu se fika neurogeneze. Zvysuje
také produkci bilkoviny BDNF, ktera je nezbytna pro uéeni
a pamét, a podporuje funkci mitochondrii, diky ¢emuz
zustavaji mozkové bunky zdravé a odolné. Fyzicka aktivita
rovnéz zvysuje prutok krve do mozku, coz je velmi prospés-
né pro pamét, kognitivni funkce a celkové zdravi mozku.
U dospélych ve véku od 45 let, ktefi necvidi, existuje naopak
dvakrat vyssi pravdépodobnost kognitivniho Upadku oproti
tém, kdo se fyzické aktivité vénuji pravidelné.

A jaky objem cviéeni je dostateé¢ny? Odbornici doporuduji
tydné alespori 150 minut stfedné intenzivni aktivity, jako je
tfeba rychla chlize nebo jizda na kole. Dale doporuduji zara-
dit alespon dvakrat tydné silovy trénink pro podporu zdra-
vych svalu a celkové kondice.

> Udrzujte si spravnou télesnou hmotnost. Obezita ve stred-
nim véku muze urychlit starnuti mozku pfiblizné o deset let,
nadvaha tedy s sebou nese znacéné riziko neurodegenerace
a kognitivniho upadku. Nadmérné mnozstvi télesného tuku,
zejména v oblasti bficha, miZze zvySovat zanétlivost a vést
k inzulinové rezistenci, coz jsou dva faktory Uzce souvisejici
s rychlej$im starnutim mozku s kognitivnim upadkem.

> Dbejte na dostatek spanku. Dopfrejte si alespor sedm az
devét hodin kvalitniho spanku, aby si vas§ mozek mohl utfidit
vzpominky a regenerovat. Hluboky spanek je zarover dobou,
kdy je glymfaticky systém nejaktivnéjsi a zbavuje mozek
toxind, jez se v ném ¢asem mohou zacit hromadit.

Spanek kratsi nez sedm nebo delsi nez devét hodin je spo-
jovan s mensim objemem mozku a horsimi kognitivnimi
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funkcemi, napfiklad paméti a reakéni dobou. PouzZivejte
proto zafizeni umoznujici spanek sledovat, jako jsou rtizné
chytré hodinky a prsteny.

> Udrzujte socialni vazby. Obnovte stara pratelstvi a aktivné
vyhledavejte pfilezitosti k navazovani vztah s jinymi lid-
mi - napfiklad prostfednictvim dobrovolnické ¢innosti,
zapojenim se do mistnich skupin a komunit, éasti na spo-
le¢enskych akcich a setkanich (online i offline) ¢i provozo-
vanim svych koni¢ka.

Studie ukazuiji, ze prijemné socialni interakce maji okamzity
kladny vliv na kognitivni funkce, udrzovani pratelskych vzta-
hd do vysokého véku by tak rovnéz mohlo pomoci predcha-
zet demenci.

> Vyhybejte se stresu. Chronicky stres muze mit hluboky
dopad na mozek. Dlouhodobé vystaveni vysokym hladinam
stresovych hormonu, jako je tfeba kortizol, mize poskodit
hipokampus (¢ast mozku zodpovédnou za utvareni paméti),
coz mUze vést k potizim s vybavovanim informaci nebo se
soustiedénim.

Studie ukazuiji, Ze zvysené hladiny kortizolu jsou dokonce
spojeny se zvySenym rizikem vzniku Alzheimerovy choroby.
Chcete-li tedy zmirnit stres, meditujte, navstévujte lekce
jogy nebo prosté jen vénujte minutu ¢i dvé hlubokému dy-
chani pokazdé, kdyz se zaénete citit pod tlakem.

Osvojite-li si navyky, které stimuluji a zameéstnavaji mozek,
umozni vam to udrZovat si bystrou mysl bez ohledu na vék. Nyni
jste na zacatku této cesty a nezapominejte, Ze kazdy hlavolam,
ktery vyresite, je krokem ke zdravéjsi, mladistvéjsi a vitalnéjsi
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mysli. Vysledkem bude obohaceni vasi schopnosti uvazovat, uédit
se a uchovavat informace. Potencial vaseho mozku je neomeze-
ny a dobrodruzstvi za¢ina praveé ted.

Jen se pfi ném nezapomente bavit!
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